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includes running, of course in the case that it is taken at 
the appropriate time and in appropriate quantity. We 
reviewed different sources of caffeine, and finally came 
to the conclusion that if we want the maximum effect of 
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1 UVOD 
1.1 Tek 
Tek postaja vse bolj priljubljena oblika rekreativne dejavnosti. Raste tako 
prireditev, kot  
udejstvovanje v teku so, da je ta dostopen prav vsakomur, zanj pa potrebujemo predvsem 
voljo, gibljemo se v naravi, sodelujemo lahko s prijatelji ipd. (Arh, 2012). Eden od 
razlogov je vsekakor zdravje. Nezadostna telesna dejavnost je eden od desetih vodilnih 
i. Odrasla 
oseba mora biti na teden aktivna vsaj 150 minut pri vadbi zmerne intenzivnosti in 75 
nadzorujemo telesno maso (WHO, 2015).  
itivni vpliv na zdravje. V zadnjih treh desetletjih je 
tako tekmovalni, kot tudi rekreativni tek vztrajno pridobival na priljubljenosti po vsem 
 aktivnih 
(Paluska, 2005).  
 si za svojo rekreativno dejavnost izbere prav tek. Bolj ali manj redno 
 pridobiva na 
priljubljenosti, 
, 
na 
, 
(Volkswagen ljubljanski maraton, 2016). 
po prehranskih dopolnilih, saj 
(Tsitsimpikou in sod., 2011).   
1.2 Uporaba prehranskih dopolnil 
 takrat, ko trenirajo oz. tekmujejo. To 
85 % elitn
da bi popolno razumeli in vrednotili potencialne koristi in tveganja ob njihovi uporabi in 
brez posveta 
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(Maughan in sod., 2007).  
 rekreativnih 
. 
 
, 67,1 % dodatke kupuje v 
trgovinah z zdravo prehrano, l pa se je predhodno 
posvetovalo z zdravnikom ali nutricionistom (Tsitsimpikou in sod., 2011).  
Kofein je zelo pogosto uporabljen (Braun in sod., 2011), a so stati
zmogljivosti. Nekateri so mnenja, da je uporaba stimulansov oz. kofeina veliko bolj 
Kavouras, 2005). 
1.3 Kofein 
1.3.1 Kaj je kofein in kje ga najdemo? 
Kofein spada v skupino metilksantinov. V skupino spadajo sekundarni rastlinski 
metaboliti, ki izhajajo iz purinskih nukleotidov. Najbolj znana snov iz te skupine je poleg 
teobromina (3,7-dimetilksantin) prav kofein (1,3,7-trimetilksantin) (Ashihara in sod., 
2011).  
priljubljena od kofe prehrane 
presega priljubljenost drugih psihoaktivnih snovi, kot so nikotin, alkohol in droge. V 
evilnih rastlinah, kjer kot toksin rastlino varuje pred rastlinojedimi 
j, 
zrn (James, 2010).  
 izvira iz Kitajske in Indije, 
kofeina. Prav tako lahko do 200 mg kofeina (2  4 skodelice kave) vsebujejo tudi nekatera 
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zdravila, ki jih dobimo na recept oz. brez njega in lahko pri posameznikih pomenijo 
Se pa 
prispevajo k celotnemu vnosu kofeina. Ne glede na razlike, ki so posledica geografske 
 
kofeina na dan (2 6 skodelic kave) (James, 2010). V spodnji preglednici 1 je prikaz 
pa 
vsebujejo 300 500 mg kofeina na porcijo (Braun in sod., 2011): 
Preglednica 1  (Braun in sod., 2011) 
 VSEBNOST KOFEINA (mg) 
 
Instant kava 50 70 
Filtrirana/kuhana kava 60 120 
 10 50 
 8 15 
Kola 20 50 
 
, poleg tega pa tudi energijske 
, 
pa 
drog (James, 2010).  
Vel
. Ker ima kofein sposobnost, da prehaja skozi posteljico, 
 
je nekako v okvirjih, ki so prikazani v spodnji preglednici 2 (EFSA, 2015):  
Preglednica 2:  (EFSA, 2015) 
Starostna skupina  
 
36 mesecev) 0 2,1 mg/kg telesne mase 
Otroci (3 10 let) 0,2 2,0 mg/kg telesne mase 
Mladostniki (10 18 let) 0,4 1,4 mg/kg telesne mase 
Odrasli (18 65 let) 37 319 mg 
75) 23 362 mg 
(nad 75 let) 22 417 mg 
 
1.3.2 Kava 
kisline in kofeina. Klorogena kislina je pomembna snov iz skupine fenolov. Za tiste, ki 
In vitro sta 
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antioksidativne aktivnosti ostane in vivo, saj sta pri prebavi pretvorjeni v druge produkte, 
kava je pomemben 
Kava ima sama po sebi tudi nekaj mikronutrientov, kot so magnezij, kalij, niacin in 
vitamin E (Hidgon in Frei, 2007).  
bolezni, kot so sladkorna bolezen tipa 2, Parkinsonova bolezen ter bolezni jeter (ciroza, 
 
bi bil vnos kave in kofeina povezan z mineralno 
gostoto 
da kava z
kave, ni dokazov za negativen vpliv na zdravje, imamo pa po drugi strani nekaj dokazov, 
a dan 
(Hidgon in Frei, 2007).   
1.3.3  
 
sladkor oz. sladila, ter jih  
vitaminskih vo njegova koncentracija pa lahko 
do 300 mg (Clauson in sod., 2008)
35 g 
resnimi zapleti
10 do 18 let, saj 68 % anketiranih oseb, od tega jih 12 % popije tudi 
(Seifert in sod., 2011). 
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V literaturi je podanih zelo malo dokazov
Sestavine, kot so ginseng, tavrin in guarana, so v priljubljenih 
prenizkih koncentracijah, da bi lahko zagotavljale 
 
 
1.3.4 Guarana 
Guarana je 
pozornosti in energije. Seme guarane vsebuje v
teobromin in teofilin. 
premajhna, da bi lahko z njo dosegli tera
s 
kofeinom v h, ki so bazirale na guarani (Higgins in sod., 2010).   
Pripravki iz guarane oz. ekstrakti vsebujejo nekje 2 do 15 % odstotkov kofeina, glede na 
 
1.4 Absorpcija in mehanizmi delovanja 
Pri sobni tem
 
erinem mleku, 
plodovnici in tkivu ploda. Kofein ima razpolovno dobo pet ur, zato imajo ljudje, ki na 
 kofein predelajo jetra. 
2010).    
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predvsem receptorji A1 in A2A
m. Prav tako 
se zdi, da lahko receptorji A1 in A2A sodelujejo z dopaminskimi receptorji. Poleg tega so 
rvi ter tudi presnovnih 
produktov kortizola v urinu, vendar pa so nekateri znanstveniki odkrili, da raven kortizola 
ni odvisna od kofeina. Razlog je lahko meja 250 mg, pri kateri nekateri ljudje nimajo 
nivo kortizola (James, 2010).  
  simptomi, ki se pojavijo, so zaspanost, letargija in 
-miligramskem vnosu kofeina. Simptomi 
2010).  
1.5 Toleranca 
Toleranca pomeni
Vendar prav tako obstajajo dokazi, da vpliv na krvni tlak ostane, v primeru, da kofein 
kjer so preverjali 
zmernemu vnosu kofeina, so ugotovili, da 
 
kofeina. Nekaj k temu lahko morda prispeva 
lahko toleranca vpliva bolj, na druga, kot je npr. krvni tlak, pa ta vpliva manj (James, 
2010).   
1.6 Kofein in telesna aktivnost 
od leta 1980 do 2003 na listi prepovedanih snovi med tekmovanji, v kolikor je presegla 
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v
, Za dozo 
1,5 mg/kg telesne mase o 45 60 minut pred aktivnostjo, se je izkazalo, da  
 v primerjavi s placebom (Braun in sod., 2011), vendar pa 
3 in 6 mg/kg 
2009). Pomaga lahko tudi
minut (Braun in sod., 2011).  (Ganio in 
sod., 2009) in sicer  telesne mase (Tarnopolsky, 2010). Zdi se, da 
 
 
h  telesne mase kofeina, 
 telesne mase), do srednje (6 mg/kg telesne mase) vrednosti kofeina 
 telesne mase). Se je pa pri 
 telesne mase v primerjavi s 5 mg/kg telesne mase 
in sod., 2008). 
isni od same doze in osebe, ki ga je 
 telesne mase kofeina, vse skupaj pa 
, 
in sod., 2008). 
V glede kofeina v povezavi s 
dokazi, da kofein lahko pomaga tudi v primeru visoko intenzivne aktivnosti (trajanje 1
20 minut) pri teku, kolesarjenju, plavanju in veslanju.  
raziskav glede 
pojasnjuje  uporabo kofeina oz. njegovo prisotnost v izdelki
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pridejo spretnosti, kot sta npr. golf in lokostrelstvo (Burke, 2013).  
 (Ganio in sod., 2009).  
Nekatere 
ofeina vsaj 7 dni pred njegovo uporabo 
imajo koristi od kofeina lahko tudi p
 tako pri uporabnikih, kot tudi tistih, ki ga ne 
uporabljajo (Braun in sod., 2011).      
1.7  
teh izdelkov je bilo dostopnih v obliki tonikov in 
aktivnosti (Burke, 2013).  
koktajlov
evtskih 
koktajlov je bila zelo pogosta vse do leta 1920, ko sta heroin in kokain postala snovi, ki 
programi (Burke, 2013).  
2013).  
1.7.1 Kofein na doping listi 
Leta 1968 je bil na zimskih olimpijskih igrah v Grenoblu predstavljen prvi nadzor za 
doping, ki je bil pod nadzorom mednarodnega olimpijskega komiteja. Program je 
komiteja. Seznam je bil razvit s poudarkom prepovedi uporabe stimulansov in 
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igrah v Los Angelesu, z mejno vrednostjo, ki ni smela presegati 15 mikrogramov na 
mililiter 
 
anjem kave. Prav 
tako je bilo v naslednjih petnajstih letih zelo malo pozitivnih 
 a 
povezana 
esa, 
 in 
dozami kofeina (2 3 mg/kg 
u (Burke, 2013).  
od 
mednarodnega olimpijskega komiteja prevzela boj proti dopingu 1. januarja 2004. Njena 
ni na listi 
vrednost nad 15 mikrogramov na mililiter urina (Burke, 2013) na tekmovanjih pod 
 
Kofein WADA, kljub umiku, 
prepovedanih snov
z namenom ergogenega delovanja na telo. Rezultati iz leta 2004 so pokazali, da v urinu 
om
o, da so 
dosledno  
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1.8  
uje v kombinaciji vplivov na centralni in 
centralni 
-
 
/kg 
zijo kolena (Kalmar in Cafarelli, 1999). 
(Goldstein in sod., 2010).    
ofeina je odvisen tudi od genske predispozicije. Izkazalo se je, da ima 
A 
polimorfizna CYP1A2. Mehanizem tega je neznan, razjasnil pa naj bi se z nadaljnjimi 
raziskavami. Prav tako je tudi 
 
1.9 Kofein in hidracija telesa 
 
razmerje med hidracijo telesa in uporabo kave oz. drugih kofeinskih izdelkov (400
700 mg kofeina ali 4 7 skodelic kave na dan), je bila izvedena z uporabo analize dokazov, 
ki so jih pridobili pri pregledu odnosa med obema spremenljivkama. Zajemala je dvojno 
pokazali, da kofein nima nobenega vpliva na stanje hidracije, pa naj gre za hidracijo med 
vadbo ali ne
 koli ovirala hidracijo telesa (Mullens in Jimenez, 
2016).   
osebje in vojaki uporabljajo brez slabe vesti, da bi negativno vplivalo na hidracijo telesa, 
 pri zdravih odraslih, prav tako 
h odraslih (Zhang in sod., 2015).  
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mg/kg telesne mase kofeina, potem pa med 7. do 12. 
dnem od 0 mg/kg, 3 mg/kg ali pa 6 mg/kg telesne mase
meritve so bile opravljene na 12 im 
im testom (90 min hoje s hitrostjo 1,5 m/s, 5-odstotni 
temperature 37,7  0,1   
kofeina pri dozah 3 in 6 mg/kg telesne mase ni vplivalo na stanje elektrolitov ter ni 
negativno vplivalo na vadbo in termoregulacijo v primerjavi s 
kofeina (Roti in sod., 2006). 
Literatura navaja, da kofein stimulira blago diurezo, ki je podobna, kot jo stimulira voda, 
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2 NAMEN IN METODE 
2.1 N  
po drugi strani pa je tudi dobro razisk
 
  
  
 
2.2 Metode dela in materiali 
 smo pregledali znanstveno literaturo, do katere smo 
dostopali preko specializiranih zbirk podatkov, kot so PubMed, ScienceDirect, Wiley 
smo 
vpis
contamination, health, energy drinks, coffee. Monografijo smo 
smo sestavili anketo, ki smo jo 
 Analizo pridobljenih podatkov iz 
ankete pa smo  
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3 REZULTATI 
3.1 
nika 
3.1.1  
mujejo. Vseeno pa jih je kar nekaj, ki s 
 aktivnosti. 
h sestavina, ki lahko vplivajo na  
in sod., 2008).  
kave,  
obliki. Vz
kasneje v tem primeru lahko tekli 7,5 do 10 minut dlje, kot pa takrat, ko so to storili s 
kavo, brezkofeinsko kavo, brezkofeinsko kavo z dodanim kofeinom ali placebom, kjer 
opazn kg telesne mase (Graham, 1998).  
so leta 2013 izvedli raziskavo na osmih dobro treniranih kolesarjih oz. triatloncih. Eno 
instant kavo (5 mg/kg telesne mase kofeina), 
za instant kavo se je izkazalo  primerjavi s 
. Bo pa v prihodnje potrebno preveriti, 
 
ofeina (25 214 mg). Prav 
tako sama stopnja niha pri istem ponudniku glede na dan proizvodnje
nadziramo s s kofeinom v 
alkaloidni obliki, kjer se tudi izognemo interakciji z 
kava (Tunnicliffe in sod., 2008).    
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3.1.2  
 
jo tudi guarana, ginseng, tavrin in sladkorji (Duchan in sod., 2010).  
Kofein je sestavina, za katero so raziskave pokazale ergogeno delovanje. V teh raziskavah 
obliki kapsul in ne v obliki 
anini, ki jih vsebuje guarana (Duchan in sod., 2010). Je pa res, da 
kofeina lahk  
dopolnjevalno s kofeinom pri spodbujanju 
ta 
tavrin raziskave niso pokazale ergogenega delovanja (Duchan in sod., 2010).  
3.1.3  
ve, saj 
dobro  
o o, je ta 
nivo glukoze, inzulina, 
ih 
telesni aktivnosti. T  v tem
, 
in zaradi tega popijejo premalo (Taekwoong in sod., 2006). Pri dolgotrajni aktivnosti v 
pri raztopini ogljikovih hidratov 6 in 10 % (Ryan in sod. 1991). Zachwieja in sod. so pri 
osmih kolesarjih, ki so kolesarili 120 minut, ugo
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%, 
Razlike pa niso ugotovili pri 10-odstotni raztopini ogljikovih hidratov (Lambert in sod., 
1993). V naslednji raziskavi je bilo ugotovljeno, da kadar raven ogljikovega dioksida v 
,3 volumske enote ogljikovega dioksida, to negativno vpliva na 
 
3.1.4 Kofein v prehranskih dopolnilih  
hrano. So 
koncentrirani viri posameznih ali kombiniranih hranil ali drugih snovi s hranilnim ali 
 (Pravilnik o prehranskih dopolnilih, 
2013). 
i. Raziskave so 
je 
 
a utrujenosti med samo vadbo (Mancini, 2006).  
 se kapsule zdijo 
 
3.1.5 za pred treningom 
- , 
Pogoste sestavine so kofein, dimetilamin, kreatin, arginin, beta-alanin, tavrin in fosfati. 
 pa primanjkuje dokazov o 
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 Imamo premalo podatkov, 
ki bi podpirali trditve proizvajalcev o varnosti 
prevelika odmerjanja sestavin (Eudy, 2013).   
3.1.6  
e, namenjene rehidraciji 
so njihov videti 
napitki (USADA, 2014).  
 z namenom optimiziranja 
telesno aktivnostjo in tudi za 
doprinosom ogljikovih hidratov  v telo. Komercialni napitki imajo 
8-odstotno 
potencialno diureti
ta ne 
spodbuja 
 
aj ne bi bilo smiselno kombinirati kofeina z ogljikovimi 
kislin ter s tem, 
delovanje kofeina (Burke, 2013).  
vih 
hidratov. Prav tako kofein dviguje sposobnosti tudi v primeru, ko so ogljikovi hidrati 
i 
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priljubljenih 
ju 
kolesarske zmogljivosti ter je 
vsebovala kofeina. Kolesarska zmogljivost se je merila 15 min po 2-urnem kolesarjenju 
zmerne do visoke intenzivnosti. Kolesarska zmogljivost je bila pri osebah, ki 
aktivacije 
   
ki je imel 
/kg telesne mase ogljikovih hidratov in 8 mg/kg 
telesne mase kofeina sivnega okrevanja 
tirih urah pa se je pri osebah, ki 
krvi pri osebah, ki so poleg ogljikovih hidrat  
Beelen in sodelavci teh ugotovitev 
bodisi samo 1,2 g ogljikovih hidratov na kilogram telesne mase  
bodisi  mase na uro), 
telesne mase na 
ega glikogena po vadbi. Kofein naj ne bi imel vpliva na sintezo 
ljikovih 
hidratov (1,2 g/kg telesne mase na uro) (Beelen, 2012). 
 
3.1.7  
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med samo vadbo, ker se v tem primeru kofein absorbira skozi sluznico v ustih in zaobide 
prebavni trakt (Burke, 2013). 
o kofein, ki je 
kov kofeina v primerjavi s 
placebom. Prav tako pa je imel kofein tudi pozitiven vpliv na razmerje 
2010). 
neposredno 
sluznico, kar tudi odmerki kofeina 
(Paton, 2010).  
lahko med samo 
 
3.2  
 kofeina, smo jih povabili k izpolnjevanju 
  
V izpolnilo povsem neustrezno. 
Ustrezno izpolnjenih je tako ostalo 
odvisno od vrste odgovora. Podatke smo zbirali v obdobju od 8. 4. 2016 do 5. 8. 2016. 
Osnovni podatki s  3. 
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Preglednica 3: Osnovni  
Spol    
 218 245  
 
Starost Do 20 let 21 40 let 41 60 let Nad 60 let 
 29 256 167 11 
 
Stopnja 
izobrazbe 
 
 
 
  
 
Magisterij 
 
Doktorat 
 9 154 238 57 15 
 
 
 
Slika 1 ? 
enkrat do dvakrat tedensko. Od teh jih dobrih 70 % 
(329 oseb) nima sestavljene
so to 
spodnje slike 2: 
0
50
100
150
200
250
Pogostost teka
Pogostost teka
1-2 x tedensko (152) 3-4 x tedensko (230) 5-6 x tedensko (60) Vsak dan (21)
                                                                  
 dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2017 
20 
 
 
Slika 2  
plavanje, plezanje, nogomet ipd. Dobri polovici oseb (259) je pomemben rezultat na 
treningu oz. tekmovanju. 
razvidna v spodnji preglednici 4. 
Preglednica 4  
 DA NE 
Ali pijete kavo? 374 89 
 38 425 
-Cola ipd.? 108 355 
 249 214 
 261 202 
Ali veste, kaj pomeni metilksantin (ang. Methylxhantine)? 56 407 
 34 429 
 
tudi med samim tekom? 
64 399 
1) ter dodatne energije (114) in ne zaradi 
teka (zaradi teka jo pije zgolj 26 
meni, da jim kava pri teku ne pomaga.  
0
200
400
Vrsta aktivnosti
Polmaraton (296) Maraton (146)
Ultramaraton (56) Gorski tek (120)
Orientacijski tek (29) Tek trojk (134)
Gozdni tek (97)
Tek z ovirami (43)
Trail tek (106) Kros (52)
Drugo (20)
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Slika 3  
 med em 
tekmo pije z mlekom (96) ali pa grenko (77), nekateri pa ji dodajo tudi sladkor (60). Glede 
 
da popijejo 1 (100 oseb), 2 (134 oseb) ali pa 3 (107 oseb) skodelice na dan.   
kot 2,5 dl (12 oseb). 11 oseb jo spije 30 min pred tekom oz. treningom, 7 oseb 15 min oz. 
naredita 
 
-
pomagajo pri treningu oz. tekmi. 91 oseb odprtih, da 
bi ostale  
dgovor, katera, 
-Colo.  
sestavine, ki so navedene na izdelku. 58 % jih je pozornih tudi na to, ali ti izdelki 
vsebujejo kofein.  
0
10
20
30
40
50
60
70
80
90
Manj kot 15 min (5) 15 min (7) 30 min (35) 45 min (16) 60 min (58)
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56 oseb pozna izraz metilksantin (kemijski izraz za kofein), od tega jih je dobra polovica 
 
zarad
ki ga 
aktivnostjo, 6 oseb ga vzame manj kot 15 minut oz. 15 minut pred aktivnostjo, 5 ga vzame 
45 minut prej, 3 eno uro prej, 1 1 uro prej. V spodnji tabeli 3 smo razdelili 
anskih 
jo 
2-krat 
kofeina v obliki prehranskih dopolnil, medtem ko 6-krat 
obliki prehranskih dopolnil.    
Preglednica 5: s skupino, ki ga 
 
OSEBE, 
PREHRANSKIH DOPOLNIL (34 OSEB) 
OSEBE, KI NE A V OBLIKI 
PREHRANSKIH DOPOLNIL (429 OSEB) 
 
 
 
DA NE DA NE 
28 (82 %) 6 (18 %) 336 (78 %) 93 (22 %) 
 
Katerih  
 
Polmaraton 23 (68 %) Polmaraton 273 (64 %) 
Maraton 13 (38 %) Maraton 133 (31 %) 
Ultramaraton 7 (21 %) Ultramaraton 49 (11 %) 
Gorski tek 11 (32 %) Gorski tek 109 (25 %) 
Orientacijski tek 2 (6 %) Orientacijski tek 27 (6 %) 
Tek trojk 12 (35 %) Tek trojk 122 (28 %) 
prireditve 
15 (44 %) 
prireditve 
196 (46 %) 
Gozdni tek 7 (21 %) Gozdni tek 90 (21 %) 
Tek z ovirami 5 (15 %) Tek z ovirami 38 (9 %) 
 18 (53 %)  230 (54 %) 
Trail tek 12 (35 %) Trail tek 104 (24 %) 
Kros  3 (13 %) Kros  49 (11 %) 
Drugo 2 (6 %) Drugo 18 (4 %) 
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1 2-krat tedensko 6 (18 %) 1 2-krat tedensko 146 (34 %) 
3 4-krat tedensko 17 (50 %) 3 4-krat tedensko 213 (50 %) 
5 6-krat tedensko 9 (26 %) 5 6-krat tedensko 51 (12 %) 
Vsak dan 2 (6%) Vsak dan 19 (4 %) 
 
oseb), a so ga kasneje prenehali 
 koli pomagali.   
. T
to storijo tudi v razmiku 30 do 60 minut po 
 
 i. 
-  pa te izdelke uporabljajo, pa menijo, da jim pri samem 
teku pomagajo (35 oseb).  
, katerim sestavinam (izvzet je kofein) v 
ajo informacije glede jemanja prehranskih dopolnil. 
 
Slika 4  
dajejo vitaminom in mineralom.  
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Slika 5  
Iz zgornje slike 5 lahko vidimo, da za pridobivanje informacij o prehranskih dopolnilih 
anketirani najpogosteje uporabljajo internet. Skoraj enak vrstni red dobimo, 
 
tudi 
liste 
odgovorilo, 
kofein , nizek, saj jih je le 5 odgovorilo 
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4 RAZPRAVA 
ki smo si ga zastavili, je bil vpliv kofeina na samo zdravje, prav tako pa 
tudi, , in sicer pitje kave. 
kofei
intenzivno telesno aktivnostjo, v normalnih okolijskih pogojih. Prav tako tudi druge 
sestavine en 320 mg/l kofeina, 4000 mg/l tavrina in 
2400 mg/l d-glukurono-y-lakton), pa tudi  
0,65 g na kilogram telesne mase, ne bo vplivalo na varnost pri enkratnem odmerku 
kofeina do 200 
nevarnosti za sam plod, 
izpeljal  
s prebavili in 
dozah 4 5 mg/kg a povsem izginejo pri dozi 3 mg/kg telesne 
mase (Burke, 2013). Pri mladostnikih in otrocih vnos kofeina ne sme p
dnevno oz. 2,5 mg/kg telesne mase. Nejasno ostaja, 
 
n 
lahko ga so 
 
Kofein pa naj sicer ne b
 2005). Velika d  
Kitajske z 22
so tudi trdi  
- s  
Skozi raziskave se je pokazalo, da kofein ne vpliva negativno na -
(Cheng in sod. 2014; Frost in sod., 2005; Katan in sod., 2005). 
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Pri kavi se je pokazalo, da lahko pripomore k 
bolezni, kot so sladkorna bolezen tipa 2, Parkinsonova bolezen ter bolezni jeter. Prav tako 
a 
kr  
a 
, 
(Braun in sod., 2011)
mg/kg telesne 
mase kovita, 
 telesno aktivnostjo (Ganio 
in sod., 2009). Raziskave so tudi pokazale, da kofein ne bo negativno vplival na hidracijo 
 
aktivnosti, ki traja od ene do dvajset minut (Burke, 2008). Prav tako obstajajo dokazi, da 
malo dokazov .  
V povezavi 
s kavo ne vnesemo standardizirane 
kave (Tunnicliffe 
 . 
, koliko tak
raziskane (Seifert in sod., 2011), zato bi v tem primeru raje odsvetovali uporabo 
 aktivnostjo. Raziskave, ki so potrdile 
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s 
 
se jih predhodno poizkusi na samem 
tr se ne 
se se jo uporablja med 
treningom. Po drugi strani se to lahko stori tudi s ebujejo kofein, 
tudi minerale. Znova pa svetujemo pozornost 
v skladu z njihovimi koncentracijami. Dodat
ogljikovih hidratov.   
V prihodnosti bi bilo 
nskih zalog po treningu, saj je tudi na tem 
izvedenih zelo malo raziskav, prav tako pa si te med seboj nasprotujejo. 
Glede prehranskih dopolnil s kofeinom smo pri pregledu literature ugotovili, da so 
kapsule zaradi svoje velikosti in nadzorovanega 
 Kofein kot 
samostojna komponenta je bil dokazan kot ergogeno sredstvo, zato smo mnenja, da je 
kofein v samostojni obliki prehranskih dopolnil lahko koristen dodatek, v kolikor se ga 
(Eudy, 
prehranskih dopolnil, saj rezultati 
dopolnilom (Maughan, 2005), prav tako pa je potrebno pozorno prebrati sestavine 
dopolnila samo iz skupin z majhnim tveganjem 
(Greyer, 2008). 
 - 
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tedensko oz. en- 
 
virov slednjega 
 6 skodelic 
mg/kg , 
(Braun in sod., 2011)
 Pozoren je 
potrebno biti na vrsto oz. 
kava pri teku ne pomaga. Razlogi so lahko v tem, da je kava potencialno neprimeren vir 
kofeina (Graham, 1998; Mancini, 2006), prav tako je lahko v kavi prenizka vrednost 
vnos, saj j (Braun in sod., 2011) pred 
(Ganio in sod., 2009).  
vsebujejo od 80 do 141 mg kofeina na 2,4 dl 
(Malinauskas in sod., 2007), vseeno pa je potrebno biti pozoren, saj so te vrednosti lahko 
vno na samo varnost pri 
, meni, da jim 
ergogeno sredstvo (Braun in sod., 2011), vendar jih samo 32 % to 
obdobju 45 do 60 minut (Braun in sod., 2011) 
zmogljivosti in 
potrebujejo nadaljnje raziskave 
 
sladkor in njegov vpliv na presnovno zdravje, glukozo v krvi in inzulin (Campbell in sod., 
2013). 
samo aktivnostjo. 
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zobmi (Duchan in sod., 2010). Glede na vse trenutne podatke v literaturi, smo mnenja, da 
, so 
 iskana. 
Coca-Colo 
50 mg kofeina (Braun 
in sod., 2011). Zaradi visokih vrednosti sladkorja (10
8-odstotno 
pomagajo pri aktivnostih, 
treningom in tekmo, pa bi jim svetovali, naj jih pr
 
Dob a, ki vsebujejo kofein. Dobro bi 
 so bolj 
dovzetni za negativne vplive na kofein (EFSA, 2015). Prav tako jih zelo malo pozna izraz 
 
261 (56,4 %) anketiranih 
priznalo, da niso pozorni na same sestavine izdelkov. Vsem, ki se bolj resno ukvarjajo s 
tekom, bi svetovali
svetovali, 
elkih, so od 100 do 200 mg in pod 100 
(Braun in sod., 2011)
 
/kg telesne mase kofeina (Ganio in sod., 2009), pa je v 
, manj kot 100 mg vsekakor premalo, 
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kofein, saj ga samo trije vzamejo 60 min pred aktivnostjo, pet jih dodatek vzame 45 min 
, saj proizvajalci prehranskih 
i 
navaja, 
pred aktivnostjo (Braun in sod., 2011). Izkazalo se je tudi, da so ljudje, ki se bolj resno 
 
so ga kasneje prenehali 
 se za 
previsoka doza glede na odziv posameznika (Burke, 2013), zato bi bilo smiselno 
 
lahko poizkusili z abstinenco od kofeina za 7 dni in potem vrnili dodatek (Ganio in sod., 
2009). P  
pa bi tu rabili podatek o u 
trajanja same aktivnosti.  
 -wor
kofeina, saj imamo premalo podatkov pa 
2013).  
kjer lahko najdemo veliko informacij, ki niso v skladu z znanstveno literaturo, zato bi jim 
v tem primeru svetovali, naj na internetu prebirajo oz. verjamejo podatkom, ki so 
podkrepljeni z znanstveno literaturo. Pomembno pa bi bilo tudi ozavestiti ljudi o 
etika pri svetovanju v povezavi 
dopolnili.  
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bilo vsekakor dobrodo
ta podatek 
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5  
Pri pregledu literature smo ugotovili, da je kofein s
, 
pomembno, 
 , in 
 
2 mg/kg telesne mase
smiselno pred 
 
 
. Zato v tem trenutku za 
kot 
uporabnik i, najbolje na samih treningih, 
ajo, da se kofein absorbira neposredno v krvni obtok.  
i
predvsem svetovali, naj 
je, da je kofein na listi prepovedanih substanc, prispeva k bolj negativnemu 
odnosu do kofeina in 
 
smernice glede kofeina v povezavi s 
te
teku.   
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POVZETEK 
rtu, kamor sodi tudi tek, 
ekom ukvarjajo bolj resno oz. tekmovalno, dobro 
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SUMMARY 
The thesis describes the field of caffeine in relation to endurance sport or more exactly 
with running. Our aim was to evaluate how is the best to include caffeine in the nutrition 
of athlete and the attitude of slovenian runners about it. On first question, we answered 
through the screening of the scientific literature, namely that caffeine may be useful 
ergogenic tool in endurance sport, which includes running, of course in the case that it is 
taken at the appropriate time and in appropriate quantity. We reviewed different sources 
of caffeine, and finally came to the conclusion that if we want the maximum effect of 
caffeine, according to the currently available data, is the best way to consume it in pure 
form in capsules or at the prolonged activity with sport drinks. The answer to the second 
question was obtained through a predefined questionnaire, which was distributed to 
Slovenian runners. From the questionnaire, we found that Slovenian runners do not give 
major importance to caffeine, as ergogenic tool, that can potentially improve the outcome 
of running, but also in so far as they do, they often do not do properly in consistent with 
the literature. In any case, we believe that we have to educate  runners, who are involved 
by the running more serious or competitive, about the positive effects of caffeine on the 
running.            
Keywords: caffeine, endurance sport, running, ergogenic tool 
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PRILOGE 
 
t 3. letnika na Fakulteti za vede o zdravju v Izoli, smer 
temo kofein v povezavi z 
. Zelo bi bil zelo 
 
 
V katero starostno skupino spadate:  do 20 let  21-40 let  41-  
 
  
  
  
  
  
 Magisterij 
 Doktorat 
 
1.  
 
 1-2 x tedensko 
 3-4 x tedensko 
 5-6 x tedensko 
 Vsak dan 
 
2. trenirate/se pripravljate na maraton 
oz. druga tekmovanja? 
 
 DA 
 NE 
 
3.  
 
 DA 
 NE 
 
 
 
3.1 
 
 Nikoli 1 x na leto 2 do 3 x na leto 
leto 
Polmaraton     
Maraton     
Ultramaraton     
Gorski tek      
Orientacijski tek     
Tek trojk     
Dobrodelne 
prireditve 
    
Gozdni tek     
Tek z ovirami 
(npr. Oviratlon) 
    
 km, 12 
 
    
Trail tek (tek po 
brezpotju) 
    
Kros     
Drugo:  
4. 
 
 
 DA: 
 NE 
 
5. Vam je rezultat na treningu/tekmovanju pomemben? 
 
 DA 
 NE 
 
 
 
6. Ali pijete kavo? 
 
 DA 
 NE 
 
6.1 ste na 6 : 
odgovorov)? 
 
  
 Da mi energijo 
 Pomaga mi pri teku 
 Drugo:  
 
6.2  
 
 1 skodelico 
 2 skodelici 
 3 skodelice 
 4 skodelice 
  
 
6.3  
 
 DA 
 NE 
 
6.3.1 
spijete kavo? 
 Manj kot 15 minut 
 15 minut 
 30 minut 
 45 minut 
 1 ura 
  
 
 
 
 
 
6.3.2 
 
 Sladkorjem 
 Mlekom 
 Smetano 
 Maslom 
 Kokosovim maslom 
  
 Drugo:  
6.3.3 Menite, da vam kava pomaga do 
 
 DA 
 NE  
 
7.  
 
 DA 
 NE 
 
7.1  
 
 Red Bull 
 Monster 
 Burn 
 Shark 
 Rockstar 
 Drugo:  
 
7.2 
 
 
 Manj kot 2,5 dl 
 2,5 dl 
 5 dl 
   
 
 
 
 
 
7.3 
 
 
 Manj kot 15 minut 
 15 minut 
 30 minut 
 45 minut 
 1 ura 
  
 
7.4 : 
 
 
 DA 
 NE 
 
8. Colla in podobno? 
 
 DA 
 NE 
 
8.1 
 
 
 Iz navade 
 Pomaga mi na treningih/tekmovanjih 
 Drugo: 
 
8.2 hodno 
 
 
 DA 
 NE 
 
9. 
katero/a)? 
 
 DA:  
 NE 
 
 
 
 
10.   
 
 DA 
 NE 
10.1 Ste pozorni na sestavine izdelka? 
 DA 
 NE 
10.2  
 DA 
 NE 
 
11. Ali veste kaj pomeni metilksantin (ang. Methylxanthine)? 
 
 DA 
 NE 
11.1  sestavinah? 
 DA 
 NE 
 
12. Ali pred treningom/tekmo uporabljate Booster oz. t.i. Pre-workout izdelke? 
 
 DA 
 NE 
  
12.1 
rezultatov na treningu/tekmi? 
 DA 
NE
 
13. te kofein v obliki prehranskih dopolnil? 
 
 DA 
 NE 
 
 
 
13.1 3
odgovorov)? 
 Utrujenost 
  
  
 Zbranost  
 Drugo:  
13.2 3  kofeina, ki jih 
ti izdelki vsebujejo? 
 DA 
 NE 
13.2.1   13.2 odgovorili z DA: 
kofeina, ki jo vsebujejo ti izdelki? 
  
 Med 100 in 200 mg 
 Manj kot 100 mg 
13.3 3 DA: 
 
  
 Booster 
 Energijski geli 
 Drugo:  
13.4 3  Menite, da vam dodatki kofeina 
 
 DA 
 NE 
13.5 3.  
 
 DA 
 NE 
  
 
 
13.6 3  
vzamete prehransko dopolnilo s kofeinom? 
 Manj kot 15 minut 
 15 minut 
 30 minut 
 45 minut 
 1 ura 
  
 
14. 
obliki prehranskih dopolnil 
 
 
 Guarana 
  
 Vitamini 
 Minerali 
 Antioksidanti 
 Tavrin 
 L-karnitin 
 BCAA 
 Kreatin 
 Sirotka (Whey) 
 
 
  
 Citrulin 
 Beta alanine 
 Drugo:  
 Ne uporabljam prehranskih dopolnil 
 
15. 
tekom? 
 
 DA 
 NE 
 
 
 
 
15.1 etku teka? 
 Takoj 
 15 min 
 30 min 
 45 min 
 60 min 
  
 
16.  
odgovorov)? 
 
 Forumi 
 Internet 
  
 Knjige 
 Trener 
 Prehranski svetovalec 
 Drugo:  
 Ne uporabljam prehranskih dopolnil 
 
17. 
 
 
 DA:  
 NE 
 Za kofein ni omejitve 
 
18.  
 
  
  
  
 
 
  
 
 
 
 
